Ktore informacje na etykiecie sg
najistotniejsze?




Nazwa produktu

Nie mozna jej zastapi¢ nazwa wymyslona o Informacja o wartosci odzywczej e Trwatosé

lub nazwa marki. Informuje jaki

produkt kupujemy. Podaje wartos$¢ energetyczng i zawartosé ,nalezy spozy¢ do...”. -
okreslonych sktadnikéw odzywczych po uptynieciu terminu przydatnosci
w100 g/100 ml produktu. do spozycia dany produkt jest nie

Oswiadczenie zywieniowe. nadaje sie do jedzenia.

Zaczyna sie od stéw :zrédto...:, ,,.najlepiej spozy¢ przed ...” -

"niska zawartosé..." Zywno$¢ oznakowana tym

Dobrowolne informacje o zaletach sposobem, po uptynieciu podanej

daty, w dalszym ciggu jest zdatna do
spozycia, najczesciej przez dtugi
jeszcze czas.

zywieniowych produktu.
Mozna je podawa¢ tylko na
produktach, ktére spetniaja
okreslone kryteria.

Wykaz sktadnikéw

Informuje jakie surowce zostaty uzyte do
wytworzenia produktu. Kolejno$¢ ma
znaczenie, na poczatku znajduja sie
sktadniki, ktérych zawartos¢ w produkcie
jest najwieksza.

e Warunki przechowywania

Wskazuje gdzie przechowywaé dany
produkt przed otwarciem i jak dtugo
mozemy go przechowywac¢ po

Tutaj znajdziemy tez informacje jakich otwarciu.

dodatkéw do zywnosci uzyto.



Dlaczego warto
czytaé etykiety?

Dzieki zapoznaniu sie
z informacjami na etykiecie,
mozemy mieé¢ pewnosgé, ze
dokonalismy najlepszego
mozliwego wyboru, a to co
ze jemy pozwala nam
iace zachowaé zdrowie.




Przyktadowe sktady produktu

Dzem A

C: cukier i/lub S: syrop glukozowo-fruktozowy (kod
na boku opakowania), pomarancze (35 %), woda,
substancja zelujaca - pektyna, regulator kwasowosci -
kwas cytrynowy, substancja zageszczajaca - guma
guar, substancja konserwujaca - sorbinian potasu,
Sporzadzono z 35 g owocdw na 100 g produktu

Dzem B

truskawki (100 g truskawek zuzyto na 100 g
produktu), cukry pochodzace z owocow,
zageszczony sok cytrynowy do korekty smaku
kwasnego, substancja zelujaca - pektyny.




Przyktadowe sktady produktu
Zelki A

koncentrat puree z jabtek,
koncentrat soku jabtkowego,
koncentrat soku malinowego
(5%), substancja zelujaca
(pektyny z owocow
cytrusowych), btonnik cytrusowy,
aromat naturalny.

Zelki B

Syrop glukozowy; Cukier; Zelatyna; glukoza;
Soki owocowe z koncentratu sokow
owocowych: jabtkowy, truskawkowy, malinowy,
pomaranczowy, cytrynowy, ananasowy;
zakwaszacz: kwas cytrynowy; koncentraty
owocowo-roslinne: krokosz barwierski,
spirulina, jabtko, czarny bez, pomarancza,
czarna porzeczka, kiwi, cytryna, aronia, mango,
marakuja, winogrona; Aromat; ekstrakt

Z czarnego bzu; Substancja glazurujaca: wosk
pszczeli biaty i z6tty, wosk Carnauba.



Przyktadowe sktady produktu

Masto orzechowe A

orzeszki ziemne prazone 100 %

Masto orzechowe B

prazone orzeszki arachidowe 81 %, oleje
roslinne (stonecznikowy, catkowicie utwardzony
rzepakowy, rzepakowy), glukoza, sél)



O czym warto pamietaé wybierajac

produkt...

Sama nazwa moze nam wiele powiedzie¢ o produkcie - Przyktadowo, ktéryw nazwie
ma stowo "tradycyjny”, "swojski" czy wg "pradawnej receptury” nie moze zawierac
substancji dodatkowych czy byé otrzymany w wyniku zaawansowanych proceséw

przetwdrczych.

Nazwa moze byé mylaca, przyktadowo jogurt o smaku malinowym, niekoniecznie
bedzie miat w sktadzie owoce, a jedynie aromaty.

Nie wszystkie dodatki do zywnosci sa szkodliwe. Najlepiej unika¢ jednak sztucznych
konserwantoéw, stodzikdw, aromatéw, zagestnikdw i wzmacniaczy smaku.

Lepiej unikaé produktéw w ktdrych na samym poczatku jest sél lub cukier.

Im krétszy sktad tym lepiej, chyba, ze produkt zawiera dtuga liste przypraw lub
witamin.

Nutrition Facts
Serving Size % cup (125g)
ngs Per Container about 3.5

Amount Per Serving

Calories 100 Calories from Fat 5
E———
% DV

Total Fat 0.59 1%
Saturated Fat Og
Trans Fat 09
b sterol 0mg

Vitamin A 0% Vitamin C 2%
Calcium 0% . Iron 2%

“Percent Daily Values (DV) are based on a
2,000 calorie diet.




